







خصوصی شمارہ 
مابتا ےتا تو عمق رواعضاء 


سے اظنغای جع لا کت 
تی الحکمته من یشاء و من یو تی.الحکمته ققد اوتیٰ خیرا کثیںا 


کیا دل کے مصریض 


پاٹ ا کیک سے می مت ر میں گے؟ 
ابص سعلومائ متا یہ 

ا سکاب میں با فون مق رداخعضاء ےححت دل کےوورہ سے 

متعلق یح سعلو ما ےبخنضردورجا جح اعداز ٹس می کیک ہیں 

عحصقه 
رھ عارف کپ طارق دیاپپری 

خلف ال ےد ز بر اما مایا رج مکیم پگ جتشن دیاپو ری 
تاس رھ حا رق وج ہلال عارف ہی عافءیاپیر 
















ارت اکم 2 پالمفرداعصاء 

گی کےاسراش کیا باب تمالع پحیھیتائی کاب سے جوافون ہقرداعصاء کے 
ےس اکئی ہے اس مس اس رس کے ال اساب کک تچ کش لاک ے 

ا ےم 2١‏ 7۶ے دوست: جتا ب سیف الد مت اک ر٤‏ فمدات 
سے ناس ممحو نکرجاہوں 

خلعمرررن میں٦‏ پ باقن مفردا خضاء کے اجرمعا بے ہیںآ پ نے ہے 
ار شاگر یھی جیار سے ہیں جتویوں ج قو ن مفرداحعتا کیتھلیص دہ ١س‏ چم لکیاکردم 
کاحیاب مایخ ماپ رکٹ چاو نمفرراححاء آے اس تهَزبلاء لق و ا عو۔ 
یکپ حر ریف لہ ے دعا ہے الشتتا یآ پ سےیعلم ول میں حری برک مط 
قرما سے اورزیادہ سےز یاد ہک توق عداکی غرم ت ک7 قد رے 


جمله حقوق محقوظ هھیں 
چے کاب کا نام میادلی سص ریت پارت ا ئک سے میس رسے رچیں سے 
پٹ مصن فک۷ا ٣‏ س..-.-.-.- تس سابیچ عارف سرک ہطارق د مایرکی 
جاشر---- مھ جال عار ف مشش نل یکپ خاتد اب بضع لوبعراں 
چیارایل 4پ یل 2016 


بھ تج سے وا موٹیصرف 

رض ان تب تا مد ےروڈدیاج رضح اوجریں 
03017424999- 3016900873 - 03017501019 

پچ نان دوا حا ت وط یکنب جات ور یا ہو لت دداجادریا لا ود 
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هارٹ اٹیک 3 بالمفر داعضاء 
سے سر اک 
تھیاکونی 
کیا٢‏ ب جا تن ہیں کیا پاکونوشی سے 
سے ےا ا می ایا ے؟؟۴ 
تسہاکونوش ۱ع ا پماسیاب شس سےا مک سے جودلی کے دور سے یا جار ٹ اتیک 
کا یا عصث+٭ تے ہیں دوسرےاسساب میں ہاقی بل بر بیز خون می ںکوسٹرو کی مقدار 
میس اض 2ہ اورشوکرشائل ہیں اگ کا کا وز ان ۃ یا دہ ہ ےآ پ ود قش نج نکر تے غرم 
ضروری ذہتی دی ےکا شکار ہھ تے جیں یا آآپ کے خا حا میں ول سے اس راض مو چوھ 
ر سے ہو ں ت بھی آپ دل سے اھرائت کا ھکار جھ ھت میں مردہں میں د لک 
بیعار لیو ںکا امکان ز یاد* وج ہے عم رکا بھی اس میں ا پھ مک دار ہے ہیا ری عم ریس جیے 
یھت جاقی ہے دل کےاسرائض کےامکا مات اورشطرات حم ںی اض ض× ےآ پ 
کے سح لات اور عادات شس ود لک جیاریوں کےاسیاب جنتے زیاد* ہو کے ۱ حے سی 
اضحجا تنا اور با ٹف ا کی کا خطرہ جڑ حتاجا ‏ ۓگا 





ایر 

تتؾ ےبلم ؛ووم راتس( اشن پ کا حا ای یشن شا تع ہ گیا ہے 
کتاب 4360 صفات ممشقمل ہے اورکیو رکیوزنگ بط ہوقی ے> 

اتی کت بت اور 0 4136 ےگ مصفحات واٹ کاب ہرز عق یھ سیں- 



















١3017501619-03065381700-03017424ووو‎ 





ھارٹ اٹیک 4 بالمفر داعضاء 
موہ او رکا نی کی سے 

سطرح میٹھابت دک کے اور پیل کاعلار حبھ کے؟ مج کت ککوگی ایک 
معن بھی وک ےحیارت ن پا سکایا لکل ای طرح ساری زت یگ تج اود 
رزأی خقاکمیں بتک کے اورکولیسٹرو لیکنرو لک کےکوئی ویکٹ بھی پارٹ 
ایک ےکس بے کات کک بائی با سکراتے کے بحدبھی کشرصوت پارٹ 
ا کیک سے می7 تی ہے جواس یا تکادشح شجوت ےک ال مس تکاس بک لی 
. اورسےے سے وورکا سکیا جا حا جن سک وجہ سے دیا کا ہنا 7 ین عدام ”گت کام 
ہو جا جا ہے اگ رکھی جچ لی ادد جح مکی سینا کی ہی پارٹ ای کیا سیب ہوجا ت ان 
کو بن دک تنے سے ول کے امرائض سےتحامت ملنا بھی ضرورىی تال رای انج 
ہوتا او تی اسیا بک ہتاجہ باگی با سک ات یتوھ سآ قی ہا اسیا بکو 


ورگ سکیاچاتا 
ا سکتاب مس پارٹ اکیک کےتخقّ اسیاب اورا نکا ئن علا 
شی لکیاگیاے- 


کب مارف ریاپاری 
0)۔پل 2016 


ھارٹ اٹیک 5 


ا کاب 
تکیادول ہےسر یئل ہا رثا یک سے حیاص مسر ہیں جۓ؟ 
کولیسٹرول پچکنائی یہید 
ما رف1 کیک ےو چجود *علا رتچ تالکام ہت ۓگ مچہ 
اسرا ق قلب مہو روحروف ش2 
خریانی کی ڑےوردد لکاواقع 
تصلپشریان کےاسیابپ 
ار ٹ اتیک کے چا ءدیڈےسجب 
خو نگا ڑحاہوتا 
دی سے والو یت یا تک ہوتا 
شریالیٰسدہہونا 
تفرئیئل 
بللڑ ب یٹراورڈسی طاقتکی ددامیں 
اٹ ا کیک ادرتباکووی 
پارٹا کیک اذرموروث ات 
بارسث ا کیک او رق ظ١‏ 
پا تن 
دا کیک ول کے پیک او ریو ےکا علا نا 


بائمفرداعضاء 
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١بی‏ مل ما جن ہکا ایک ول سح ریخ کپعم وت ض ری ہوا ہے 


ھارٹ اٹیک 6 بالمفرداعضاء 
سے اقله ال ر حشق الو حعیيھ 


کیا دل کے صریض 


پارسٹ ایک سے پی ص حر ہیں ے؟ 

اٹ ایک سےسرتے وا لد ںکی تحعداوروۃ یروۃ مض جارہی ے7 مۓ 
دن ضنتے ہی ںک فلا ںکوکل ا کیک ہہ وگیا اور فلا ںکوہ رح ہومگیا اور دو مرگیا تل فئظر تہ 
علاحع کے ماجر ین اپچتے اچ ریت علارع کے مطایق بڑے بڑے دلو ےکم تے ہیں 
کا نکاعلاع کاصیاب ہ یشک ناقی سکب رم ککو یع بھی حے ایک یارد لکا 
سرت کن گیا بچھ رجہ چچ ٹس سا لبھی تہ ربا ا سکیاصدت ہارث ایک سے ی؛ 
7 قی دییھھی ہے ایابھی ہو اک کی ری علاع کے ماہ بین نے ا سکاعلا مق کے 
ہے ار ٹا تف سے پچالیاہر 


تی بات 


ہی ہ ےک جس دن س ٹین کو ہارکیک ہوا ہے اس و نبھی اس تے دداکعاّی 
پہوقی ہے ہاں الت اگمراس دح د کسی وجہ سے دداکھا نا ول چاج ق ہم ےحح کآ رت 
دداآکی سکھا کا اس لج سکیا ان افو ںکرسرتنے دا نے د نبھی دہ اکھاتی وی سے 
ادری رجیم بل سکا تق پت مہ چچلاکرمرنے وانے دن سے بھی ججوزحد ہد رباد ہا سی ددا 
کی وج یس ر الہ اکر دہ ددا جج یکھا جا ت بھی اس یائیکیس بہوزا تھا اس دوا نے7 


ھارٹ اٹیک: 2 پالممرد مض 
علار چک یاکہ تھا عاریش کنٹردل بھینی سکیا یی مہ ہے ہم 1 ڑچ ہی ںک اگ رکی 
رین کا عاریضی علارع جس ےکسٹرد لی سکتچے ہیں دجچھ یما ماب مو چا تے ت٤‏ .بھی کا میا لیا 
تہ ہیں اد راگ عارض یھ یکنٹردل ہہ ول بچھ رر ککارد یا ری ر٭ جا جا ارح کےدو 
نو ں تھا سے ماریضی دو رف لمح مو جات ہیں 

لکل یی حال دل سےسرمیضوں کےسا جح جار ے؟ رح کے سم ای نکررے 
ہیں اپتی یا نز ںکو دید ر مسر کے نام سے چچی فک سے ہیں ا ور علاح عارتیگگا 
کا میا بیس ہو یا جاا درس یخس ساری :رجگ ایت دولت لات کچھ ی7 خرکا را کیک ے 
موت کے مشش چلاجاجاے۔- 
اٹ !کیک میں ایلدہشٹتی علا جع کے تا ام ہو ت ےک مجہ 

پاکتانت میں پارٹ اکیک کے ]کرس رییض الد ہیی علام حکراتے ہیں اور 
اورا نکی ہرایات کے مطای نکی رشن بچکناقی دخ رہ یت کر تے ہیں او رسس دواتیں 
کھا تے ادرضردرت کے وت باقی پا مھ گرا تے ہیں کن اس سے یا وجود بات 
ا کی کا خط مر جودر جنتا ہے پل اکنڑمومتکا سجب دو یکا ددد ٭* تی پڑجا ہے ا کی سب 
سے بی وہہ ہ ےک مالین (ڈ1ک ڑرات )جن نزو ںکوسیب حر قجھت ہو ے 
یندرکرا۔تے ہیں و تحیقت میں سبب جینییس ہیں یقارع تا ام با جا ہے اور ج تی 
حرش میں شرت ہی ہق س لیت یش مو جاجا ہے- 

ان کےر بی علارحح مس پچمناکی کیشردول او رگید جر بی دخیرءکوسی بج 
ے یدک رات ہیں جو تقیقت سیب سم ٹیس ہیں اسی لے بچچتاتی اورگی ورشق 


ھارٹ اٹیک 8 بالمفرداعضاء 
خفائوں کے ینکر تے سے با ہدعم برق رادرر تا ہے 
تر یانی سیک ےش اسیاب 

یا دریجیس ا کاحییات جس اللہ اک نے جوتظام متایا ہے اس کےجق تک 
می جاعدار یا خی رجا نار جنز جں اگ رسحیٹرہوگا تد ٭سردی سے ہہوگا ادرسرد یبھی اشڑی 
جس مںشیگی ہواس سے یح سکری سے نہ یں چھیل جا تی جیں اور رطو بات سے 
ول جاقی ہیں لھا ر یک زیاد فیامخبا تک :یادل ےیگ چ ز سینش 





ہو کا ہاں الم اگمررطویات او رعرارم تکاحد سے زیادہ اخرابح ہو جا ہے تے جس چز 
سم ارت درنلو با تا اخ ارح وا گا دہ چا بے تّم حںچهرئٰ ممکق ےن 


ھارٹ اٹیک 9 بائمفرداعضاء 
حرارت ورلو یس گی ز یا دق اورایتارع سےا یراو رچچموٹ ہونا نائکن ے_ 

ن7 پ حون ہھ جج کش ریاتوں کے ن ےکا جوسب سے بخاسبب 
عا ہے دہ بڑ مکی بچجناکی ء رشن ادری وخیرہ ہے بھی کا حراع رن جا ضا ہ ےکی 
عم رمت ہہوجا سے لچت یگرجی اور تر ىی اس حیں عراتی ور بر شال ہیں ت دوصری طرف 
حریاتوں میں چتا ہواخون نٹ اادر جا ہو اتی ہوناد وجھیگرم بوتا ہے راو رک می 
کہا کگرم چچت ہکا ددصریکرم تس جاک جم جات اقترا گن ات ہے او رای 
سے ڑیاد* تمرال لکنا سہ ہ ےک بتانے دا نے ینام ہے ہیں اور ماتۓ دا لے مال رے 
ہی ںکریگی شکھا و ایماضہءکیشریاقوں مم جاے۔ 

کی اورقام گرم ز روش مادد ںکا وع یں عہ جج تکا ایک بے اوت رگا 
ہ ےک جن عرییوں تن ےکی سالوں ےک یکھا تا یت کیا ہوا ہے و بھی د لک لیف 
سے نے سے اگ ریجی رشن شر یت ںکیگگی او یڑ تت ےکا سیب تھا تا سے یت کر کے وہ 
یی ںکیوں تب ے؟* 1 سکا سطلب ہ ےک مسب ہی تھا مسب س ضکوئی اورھا 
یس مڑ یاتے و سے اےے می عاحمکردیا ے- 

ابا تک تر بن او رگڑےآ پخداۓة اروگردماحول س ےھر جھتے ہیں 
کبجنالوکیں نت ےکئی سالدں سے بچمناکی اورھی وخ رہکھانا یت دکیا ہوا سے و بھی سلسل 
دل کےام راع میں بج ڑا ہیں روز اتددداکی ںکھانے او رکچکتائی بندلکمر نے کے پاوچوددل 
کی تکلیف کے سائج می زن کلک ارر ہے ہیں اورایہ اکر تے ہو ۓ اک میں سال یگگی 
مر جھے اورھیں سال بد دبھی مو ت7 گی تا رٹ اتیک سے ہیآ می ہے برا یے 
سی بکودو رگم ہت کل کیا غا م۲ن سکودد کر تے سے رخقسما جقاصع ہ برق ار ہے- 
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ھارٹ اٹیک 0 بائمفرداعضاء 
کولیسٹرول پچکناگی مم ںکں ہوتا 


مر یا تو ںکی ین دی ش کا دوس راید سی بکوینسٹرو لک مھا جا جا ےےاورا سے ہردل 
کےم ریش کے لے ز ہیا درجدرےد یا گیا ےلان اقسو نک ککویسٹردول واٹی خق اہ ںکو 
ین دک کے بھی عرڑیعل شغا یا ب نیش بیو جا رہی یا تک کولیسٹرول وا بی ول _ے 
ریا جحیں جک ہیی یں 1ک یں سال بھی یت دک سے ر ہے بی رھھی سوت بارت ا کیک 
سے ہیآ گی ا کی جہ ہہ ہ ےک رجش س ماد ےکواجمہژوں نت ےکولیسشرو لبج رکھا ہے 
یقت مس ان خزائوں می ںکولیسٹرول ہوم بی یں ہف ےکولیسٹرول جرزیا اک 
غذدعام گیا ےکم د لکی لیف تح می ہرک گی یھکد یا ےکتجردارکوسٹرول 
کے قریب نہ جا نا لن جا تے و١‏ نی ےکوت وملو متییں یہوج سک ولیسٹرو لکی حقیقت 
ماہی تیاے ین چچ زدلں (خذا ٤ں‏ )تض موا ےکا ضز ا٤‏ لمت ھکیاجا۔ے 
جن میں واتح یکولیسٹرول بہوتا ہے جن کی وہ ہہ ہ ےکآ من تک سی تن ےکویسٹرد لک 
تی کہ یا لا ععص ا چا جیکں _ 
ہاش مہ انتا سب معلوم ہوتا ےکک ولیسش رد لکیا ہے ؟کولسشردل بے 
ایک بونائی اش تکا لفط ہے جود واج امو کی صقرااورسٹر ہیں (5۲6۴۴05) 
می ٹھوں سےمتتق ہے ۔ با الفاط دنر بیٹھویس یا سم دصقراء سے مہ ج پ کی ط رح کا 
”رم وا ہے جینکمو ںکی صورت میں بایاجاجا ہے یھی مادقا جواقی ج ول اور 
روقنوں یں پایاجا جا سے ۔صقرأخون ود ماق یاقوں ٭دددحاٹ ےکا زددگاگرەول 
اورا عحصا ی ر شال کےشلاف وخییر شس پایا جا جا ہے می ما دہ یا 1 سای ح۹ ل ئل ہوتا- 
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ھارتٹ اٹیکہ 41 بائمفر داعضاء 
اورمشانہ کے علاد* شر یاتو ںکی دییواروں کے ساجح جج مکرولھو ںکی صورے اخقیار 
تریح ہےشسل شحارع (۸۸ ۸15۸۳۱۹ 1۴۴) کےجحت ہے وٹاصسن ڑ یکی صورت 
ایا لج ے- 

کوپسسشروئ کا جات ریف کو ایک بارنٹس کہ یار ارب حیت 2 
پکومعلومم ہیاک یکینسٹرول دراصل سوداہی سے صے اللو‌یجی سا ححسدان اتی خقام 
خ با ریک جئی کے باوچذدشنا خ تی سک پا نے بلکراس کے و ود( سود1) کے اکا ر سے 
کن یکو ےکوں پر بیثاعوں دہ ارہ" ھے ہیں۔ 


”-7 





ج سرت دیا ےج یکا ا ک خوقاک مغعرطان ہے ہت پت ق 
سے لئے دا نشومران قررتک روا تہ اہین تر بات میں مصروف ہیں نجنسورا کے وجودکا 
ا نگا الع ف کا سیال کی راددو کےکھڑا ہے ۔آ رج بووربپ کے بالخ نظ تعن 1رسد دا کے 


ھارٹ اٹیک 142 پالممر تاعصاء 
وج کیل مک لیس ت2 ان کے لے متلف امرا تنب کے علادسرطا کا گّق ا 
معلومکر نا مل تہ وگا_ 
کولیسٹرو لا خوف 

ورپ اص رک سے فی ککیاسٹردل سے وجود ےی ققرحوف ز دہ ہیں اسکا 
ا حدا2* اس ما تک میں چاکر نگایاجاسکسا سے ان لوکو ںکی ہ رعدہ سے جدہ غدا 
می ںکواسٹ رد ل فظ رآ جا ہے جن نکا می ہہ ہوجا ہ ےک میلو کفکولسشرد لک دہشت ذدگی سے 
خداکی ہرشحم تکواہینے او یتر ام سے ہو تے ہیں جن خدا ہے یب رگ رت ک نام حا مکی 
وی نی شراب اورقٹ رگوش تکایچھوڑ نے سے سا ےکی حر بھی میا ینوہ 
بغی شک کے پا ہے نی لیس سے اورشرابکی جک لگانے سے بای ں7 کمیں ےوہ 
تح زنک یا ہے مارجر ہی نکوگوار مک لیس ےبرسورکاگوشت حرے گے ےکرکھا یں 
چوسوداد ےی کا جمز اض ہے اورجنن سے استحال سے خو حگگا ڑحا و رگو گو ں۶وارش 
کوتغ رچاے۔ 

این یقت ذ ہنی نکی سکریکوسش ول ححقیقت یں سوداکادوسرانام 
ہے جوا راس تل بکی پیرانش میں ای مکرداراداکرتا ہےکول سٹرولی کے یح دی اور 
جچ یی اغذ میادد بی سے رد کا جاجا ہے جوم رےتت دک درستل - 

دزدول کے م بیض مسبت الامکان عار تک پا بدحانٰ چا سے دورہ 
کے دشتف پپھربھی ملس تہ ےے م ریز کیفے گرم تی یا شب یا ٹیا قچ ود یں ددا کے 
طدر پ جدکھی دہامہ يا ح12 شحد کی اعصال ہڈا جما سے نمی دہ اتکی قلب وحضلات 


هارٹ اٹیک 13 بالمفرداعضاء 
می ںیل دعرارت پید 1ک کے اس کےسییفرکوفو رآ یپھیلا دق ہیں جس سے درد ہنی 
رع ہوک رصحت عحال ببوحاتی ہے مخردات میں سےسونف اجوائ گن دح کفآطسارء 
توشادرءسنڑ سے ریو تھخصارہءر بوتدشتی ‏ سرچ سا شاک ء تےەسقیدرویاخُویاء 
سنییاں شی ری اوراحگرے وخ رومفردیا رکےصورت مل ہجرمفیر ؤژں۔- 
دل سےمرییسوں سے لئے اص تقہ 

نچ ۹: جراگی رىٰ ی3۳ل. را 7۳ل.جزیا ت737ل :گن دح کفآطسار 
٣‏ لاج2ا ءکوقوب پا ری فک کے رھ لیس اورائس حں سے٣‏ رقی سے ایک اشک 
دانع ٹس ار یالدگرم ا فی یا دیاجا نے سے استعا لکرامیں- 


پارسٹ اتیک شی یو نانی علا ‏ کے نا امم ہو تن ےکا وجہ 
اٹ اتیک کے علطاح میں طب فقہ میم دا ٹےبھی تا اس ہی کیہ ان کے 
باں پرعلامت کے رب شے استحا کرات جا تے ہیں ہرطیب کے یا رب 
ضنے ہو ہیں ججتبمیں دہ دعدوے سے ورددل سے عریعصو ںکو و ہے ہیں چک شھے 
جرب ہیں اورکسی انصول موا تن کےجت تح ٹنیس د نے ے ہنا اکر نا کامٗ جے 
ہیں شا آپ نے ایک مہو نے سنا ہوک ینس میں ادرک ےس ن کاپان اد رلیمو ںکایالّیق 
اورسرکشائل ہےاور ین اککتژدل کےمرییقوں ۓ با رھ ےاورکھارے ی ںکان 
اس کے باد جھدمرض بڑحتاجا جا ہے شس نے اپتے ما تام اتد نا مفرراخضاء ش ل١‏ کا 
نے پرتصرہ شا کیا تھا صے سب نے عبت پت دک یاک ا سس مس لیمو ںکا یا اور 
سرکٹکا دیاجا ےت یکا رآ ھ جن جا ےگا لور بیو راف ند ہک ےگا آ ےا کتاب 


ھارٹ اٹیک 144 بالمفرداعضاء 
میں بھی انگود رس تک کے میا نکاگیاے 
پاٹ ا کیک میں دج تما علا نج کے تا کیا وت ےک مجہ 
بارٹا کیک شں تا کا ہیک سب سے بی وج اسیاب سےدددری لی 
بات سبب حر کو عدفنظرر ینس رکھا جا جا تہ ربق علائحع کے ما ہ ری نے چھ 
اسیا شنیس سے ہیی و وصرف علاماتکو نظ دوک سے ہیں ا نکایقیادی طور بر 
کے پیدا ہو نے سےکوتی تلق ری ںآ حا بجی وہ ہ ےکا نککا لاب گی تا نام ہو جا جا 
ہے یاد نیس جج بتک با اٴ حضا شخیس اور اما حضا ‏ علا رح تج بی شہوگا اک دقن کک 
علارج ککاصیاب نہ ہویگاادر ا لا ضا شی س کا قون مفرداعضاء کےسو!ںط ریرش 
تقسور بینییں ہے تون مفرداحعضاء می تما مر بت عطابح ٹن ایک ایا ظر یت لات 
ہے جس مں حیاق مفرداحضا ول'د ما ادرک کے افعال کی جیی (جح ری" 
تملیل وو تسین )کت کک جج س عضو میں دوران جو کم ہدا۔تت رمک د ےکر 
عدباں دو ران تن یچ اک طاخت درکیا جا جا سے ادرجتن اختضاء ٹس دو راع تیادہ 
بد چڑکا ہے انی ںخیل سے اورا نکی حائل نحقانتھیں بت دکرا کے و ہاں ددران خو نک مکیا 
با ہے جو ٗی اعضاء مس دورالن خو نکیا اعتقرال ہوا ہے مکی سے بڑی عامات 
تہ جائی ہیں جا کہ ہارٹ اتک اوردل سےوالو یت دالوگل جا ت ؤں اود 





جر جار ہج 


ھارٹ اٹیک 15 بالمفرداعضاء 
اصراضص قلب 
ے ہو رومعروف شے 


تار ےپ نے بھی تےاور+ ےہ جےٹکدل کے اصراض سے بیو 
سے لے ای مھمپو سے عاسم ہے جس مس ادر ککاپالٰ اہو کاپان ادرسب کا سرک 
او لیو ںکا پا قی ڈالا جا جا ہے ینس یہت می ز یادمشحورادر حا ہو کا ہے جوچھی ا سے 
استحا لکرجا ہے دہ یهب تن رییفکرتا ہے اد رکا ہ ےکا حہ سے بے بہت چا کہ ہوا 
ےئن افسو ںکہ می ےکھانے دالا جو اچچ محہ سے قامر* ہھ ن ےکا ار ا رکرتا ہے دہ 
ا سےاستعا لک ےکر تے دیس سا لبج یگ ارد ےد سال بحدگاا سکاخریاتدوں 
سیا سرن شجش یں ہوا 1گ رکسی کیا حر یاقی سحییٹ یا دلو اگ جع تا لیک ہا مہوت نہیں 
تا ۓ ادراں بھی اقسوس ناک یات مہ ہ ےکہدں سال یا ٹل سال بعدگی جب 
موتآ م ےگا ما رٹ ا کیک سے ہی7 ےکی اقسو سک ج سے سے ببت زیادہ قائد٭ 
بہونا ا1ی نہ سے ہییںسا لی لس لکھا نے سے بحدبھی مو تکا سیب پار ٹا کیک ینا 

حا ل ت2 وڑی مشمبوروسحردق ٹتخو ںکا گر ایلودڑیتی مھ بھی اس ےکم 
یں ہیں اس وق ت کک جس تقر رول کے ؛مروض تلق جہ بد سے حد یل 7ز مین 
ر مسر بد گی ہے اسے یرہ ےکا ر لا تے کے بح بھی ایک رف س ریت ف کا ع ٹم 
یں ہوتا اود دوصری رف جب بھیسوت7 ےگ تو ارت ا حیکف سے ى7 ےگ 


ھارت اٹئیک 16 پالمفرداعضاء 
دوسرملققوں میں یو ںک ہل سک جس دن ا سے دل کے اعد ردق اعراض وطایا تکا 
علم ہہوگا اس داع سےع رت د مک مر نشم حہہوگا اور بی مربصش ش رت ایا رک گیا تڑ 
موم تکا جب لن جا ۓگا۔ 


خریانی گیزاو راحاِكزمصامہتان 

استادحتر مکعم اتطاب المعابم صاخ نے ترما کت ریا کی اور 
دنر اصراخضقلب تیادہ ت7 شی وجتزایبیت اورسداد ے تک زیادقیٰ سے ہو اکر تے ہیں 
انا ای سریضو ںکوتہشی اورسودادی ادویات وخ ای تق سے بن دکراد یق جچ تال 
لج نآ پ دید ہے ہی ں کرد کےامراعض یمور یمحردق تن توں مج بھی مو ںکا 
ای ورس بکیاس رک استعا لکرایاجار ا ہے جس بنانے والاکسی صورت می کس یگگ١‏ 
حول وت نون ےت عا یت سکر ےگا _ا سے ضس وقق زامہکھ یک میں مصتفل 
تعتصسا نکیا عحث ہت ہیں جن سکا سب سے مث اشھومتح ٹیش شود ہے مص سے میالنا 
کرجا ہہ ےکہا ہہ سے تج یہت ۃیاد ٥‏ قاندہ ےن سال پاسا لکھاتے کے پاوچود 
7آ ابی بب سےم وت داتقح ہوجا ےگا 





ایک۔وال یییاں ایک سال پیدا ہوا ےک اگر یا لف حزابث اددیات پھ 


مشتقل ضنے عللد ہیں ان کےاستمال سےسریضو ںکوڈا مد مکیوں ہوتا ہے قواہ عارشی 
یمیدڑے؟ 


چواپ اس سوا لکاجواب ہہ ہ ےکا سس قا مد کم تے داکی پر ما 


نارٹ اٹیک: 7 بائمفرداعضاء 
سن اوراور ککا بای سے جو اہپچے اثزات سےجر یاقی سیرکوکھوا لکر وا مک رتا سے 
یبککا سرک اد لیو کا اق سن ادرادرک کےا ا تکوکمےکرتا ہنیک خی ںکر 
کایابو ںکہلی سک ہلیموں اورسرکہ سے ادرک او جس کے اشثر وت جم گج یک٢‏ ماق 
ےاگر مہ تہ میں استمال ‏ کی جا ٠یس‏ تے ای سنہ کے اشرا تک یکنا بڑھ جیا یں اود 
ری یسل وا کہ جیا تے اسی متا یر اسستا بترم صا مال نے قر ما کش یاقی یڑا 
دردل ہےع ریت اکر جعاری جا تون مفرداعتا کی شعخیس کے مطایق مین ما ہکک 
ل علار جک راتھیں تے زح کی مدت تے الد کے پاس سے ج بھی و تآگی 3 ان 
ا مات کےسیب ےی س7 ےگی الیےصرنے دا ےنا اگمرح تے کے یعدم پوسٹ 
ش مک لیا جا ےت ینا صو تا سیب د لک اک گی سر موا بجی ہما ری جات کے 
سست ہو ت کی سب سے بی دأیل ہے_ 
تس جات کےستحل ق ایک اورعلیڈتی 

7 پ غب قق مکی سا کب اش اکر یسل جہا ںی حاقھاورضیا کا 
الح ہوگادہاں اتا سیب احصانی نظا م۴ یکترد ری اس علاص تکا جب تا گیا ےا ور 
وی اج رک د ماغ داعصاب نحقائیں دداکی ںکھان کی جداع تک ےج اک عاقظتیز 
جا نےشن افسو سک جب ییجستہ در جب تے ہیں2 ان ج می جاتے دا لی قام 
وی عفلاقی زار کی دق ہیں اب ایبات کاب سے دک کر جج بکویجنحس ی اکر 
افظک یکنردری کے لن ےکھا ےگا تا سے قوری طور یر قادہ ہہوگا اور حاق ظج ڑ ہو تا 
ردرم ہو جا تن ےگا ادیسا بی جج ےسحجف باونییس وا ا سےستق یاد ہو نا شرورع ہو جا سے 


18 


هارٹ اٹیک- 18 مممر باڑمسات 
پٹ تے دالا ارآ مناتۓ د0ا مہ ت خوش جوگ کے عہت اچم ان ےس ے چر'نوں 
میں کور حاق کو تی کرد یا لکن اقسد کت مانے دانےک پت ہ ےکا ےک سطرح 
تاندہ ہواادر تج یکھاتے دا ثت ےک ند ےکی ےیس سط رح قامھءگرتاےے-_ 


قاکدہ ہوت ۓکایھ 


چوک جا تن مقرداععتاء یں حاقت کاتف قحلب وععضلات سے سے الب ہاکھا 
تے وال 2ہ چوک علق ٢ج١‏ ء پششتل تا بس لے اس تے ام کرد یا لک ات 
در سرب حم احصاپیکترددری :اک یت تن دا و ںکوا ان جس ڈال دا ا ادگ 
نیش رمسائل ہیں جتجمی ںا قون ہقردا عضاء کے ریت ج یل سے پ 


نز یادرگیں )کہ 
ارات قب سے جس قربھی ١‏ جچجھ ا جج نہ جات ہیں ان مس اگ رخالف 
حرارح اج اه گت وی ضے سیا سے ةا رہ کےختتصا نکایا عحت بت گے ا یخس 
یں جقالف۱:: اء ایک رق سے کےانشزات ج فک یکر تے ہیں اوردوصری رق عارق 
کےلھاطط سے سرت ضکو تع ل ھکیس ۃ نے نے بجی دہ ہ ےک .سال پاسال ددانھیں 
کھا نے کے یا و جو دخ رککا رس ریئش اہی سرض کے جملے سے وت ہے مج چلا چاجا 
کہا 





حنعدجہ یا لاس جواحسراحت ققلب کے ےصمعمہور سے ہس مس نمموں کے پاق 
ا رسکی تا ےاجوائع دبچود یکا ری ملا لیا یا ے2 اس کے ان کی متا ید سح سای 
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ھارٹ اٹیک: 19 بالمفرداعضاء 
مور تغل شفاءکی صورت بت جا گی - 


ریائی سی ڑےوردو لکا ایک اھ 


کیقیت وعلا مت می پور ۔تھیلوسندح سے ایک م رات لع ر۵٣‏ سال لا 
کے لے نیشن دودا مات دجیاپیو رآ یا ممیت کی یقت حالل کے مطابیق یامیں ‌طرف دل 
کے مقاح پہ پاکا چھاکا درد ہردقت رجا ےمان بک یکوقی ز ود دارکا مک نے یا ری سے 
ما پ بڑھ جا جا سے ججردوع مم ںکوگی حا پرواہ نکی جب دردزیادہ ہو نے لگا 
ارد ںکو چچی فک ریا تے میس ٹفکرانے برمعلوم ہو اک د لیا خر یاتوں ش کی مو چکا 
ےجس کےکم ما زیادہ ہو نے سے دددکی شدرت م کی یا زیادق موق ے نقول ان 
کے بھی دقت شط هک صورت حا ل بھی ی نک سے لاج بکک زع سے حفل 
و ای پکھا لی ڑم گی اورامگر دوا وں سےکنٹرول ن ہوا تے ایرلیشنی سے شریاتیں 
وق یاحر ب لکنا ہو ںگی- 

سابقتہحالات سابقہ عالات یں صرییخ فکی دیس سال پیل شادی 
ہوگی پل بل با لی ل لیک را تھوڑے می عرص می صرداتکتردری ہوقی قذ اس کے ے 
تلف ددا تھی ںکھا سا ر اخ ری شکا پرانا سیل ہے جل دک رددر یىی ہو چچگی ہے ۔ع ری کا 
نا تس بھی سی .انل تھا بییٹا ب مقدار کم اور ہکا سقیدری پان تھا الخری ام 
مال ت سے سو داد علاما تنا ہرپونتیں میر ےخیال ںا نقا م٭ ڑکاطامات 
کے بے کا جب قوت با ہکی ددا یں یی ںکیوکا۔ ائی حمام دوا می ںتق بآ لاق 


ھارٹ اٹیک 20 بائلمفرداعضاء 
اعصا یہو قی ہیں جن سے وقق طور بر طاقت ضرق ہکن خق اک یھی سے قون مں 
داد یت بے حاد یق ہیں حر لکل تضیات ےق ےک جبالن ےةاکد :کی ہوتا 
تہ پل سز یادہ متقعدار میں استتما لکن ےلت ہ ےتیک کوکی ادرنی عداصت شر دع 
جا ٰاے۔ 

یادداشت-١‏ جم تون مفرداعنتاء چچوککہ ہرسرض وعلاس تک پالاخضا,تث رت د 
تشنی سکرجا ہےابرا جا نون مقرداعضاء کے ہطابق خشریاتو ںکاس جانا یا یاگگاور 
عحضیکاسکڑ با نایاسک زک رجچھونا ہو انا حضلا ا حصاج ری ک کا تو ۔بھاجچا جا ے - 


با دداششت ۔٣‏ میں ےکی ای م یی بھی بے ہیں جنجیں چیا بک نی 
کی مکی رکادٹ مہہ نے کے یاوجوہ یجاب اہچتے را تتے سے نار کٹل ہوجا 
کیرب ڑک نال لگا قی بڑقی ہن بیشجاب ارح ہوتا ہے۔ جوشی تال اتاردی جاتی سے 
ایک یا دو یار چچیثا ب7 تے کے بحم یثھہوچا جا جب حتات چجیثاب ے زیاد جج رچا جا 
ہے2 درد تےتکتا ہے جحبد ہنا لی لات اتی ہے جو شی ماف لگاتی حجاقی نے رآجیتاب 
ارح *و جا جا ہے مر جب نا لی اجا دک نیا بکی نال یکا اعد ردثی میس فک تے ہیں 
سی سی رکاد تح ںظرآن- 

ان سرییعتوں کے خون مم ں بھی ترجی اورسودادے تکا قلیہ ہوتا ہے چیٹااب 
مں بھی جب ایے زا ی ماد ےآ تے ہیں :اٹ یکوسیٹرد یت ہیں یا دوص رےاختلوں ےر 
الیے مادے یو تے میں جن سے ناٹی جچی کک بن د4 حا تی سے ان م فقو نکاعلام گی 
حعضڈا قی اعصا ٹیہ ری ککو نظ یرک ریا گیا 2 کامیاب ہوا- 


ھارٹ اٹیک 21 ناضمر داعصاء 


علابحخ سح بالاشریائی سح سےس یی ضکو ہم نے لی د ہجے +ھ ے تا اکاتتاء 
اش صرف تین ما سےمسلسل مستتمال سے سمخ ل7 را مکی صورت من چا ت ےگ ادد 
اعد وتڑ صرف ایک عقت مںخروخ × جا ےک ان ماری ماق :ہل ہایات پت 
ےم کنا ہوگا- 

پایقدیی یی لک نے واٹی ہدایات جم تة ال عطامح اور یھ می ز بہت ا مم ہے 
نا علق ا حصالی خذائەوں سے پ بیز ن کا ہداحی تک ددا وں شس مرییٹ شک 
ذعجرعلا ما تکو نظ رت ہہ ھے تی ری ععضا قی ین ت یا قتخزخری اخصا ی7 یاق لا 
کم دیااجوائن پیزد یکا قب مع شاح ین ےک جدابی تک ساتھ جوارش جالنو ںک شام 
کیا ےکی برای تک دہ لن کی دواد نےکر روا کیا الطلےر کے صن سے سرت ے 
وا لی ں7 کر دامح قرق بتایا یی عدورح تین مالس لفکر تنے سے قرام خیرٹیجی علا مامت 
ےس سج سا عق شش اق نکیا سکیڑشتم بویا جت سکیا غیت سے وا مج معلوم پوگیا یاھ 
ریس سب سے بدا میٹ خودح بیعش ہوما سے نے اپ جم س ہو نے دا نے بای 
با ءفاتدے یانتصا نکا پت ؟ل جا ے۔ 


تقصیم ل سے جات تا مض نیت جار یت را ناء اگ ب اکاکتاب 
ں7 چے ہیں دہاں سے یں 


جو جا جن 
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ھارٹ اٹیک 22 یالمفرداعضاء 
امراف فقل بکی سب _حقط راک علاصت 


جم 
تصلب شرائبین 

رات لب حس سب سے خطرناک اورقری ان ظدا لی ف٠تصلب‏ 
این ہے جےحرف عام ںش ریاقو ںکاحخقت ہوجاتایاش ریا ںکا گل ۰× جانایاسکڑ 
جانا کے یں- 

یی متقحین نے مصدب حم ران نکواس ص دی اسب سے مد اس رت قراردیا ے 
بیحقیقتے ہہ ےکی ١سرائص‏ ١ون‏ اق امس تیادہ پاے جاتے میں جوسحاشی اختار سے 
زیادہ ت قی یفن ہیں خصوص] جن نکھوں حم ںآ باری جم ںکم جساتی مشحقت خوش خوراکی 
ادرپرخودر یکا خلیہ ہےاان ‏ ںتصلب مرا کا رش عا طور ھی تصدب شرائ کا 
سرن تاس لور پیہ ایا جا جا ہے بجی دہ ہ کہا س ینا ر یکیجویش سال اور یے ت کو ںیک 
ار یکاجااے 
متصلبجرائ یک علاات 

(١)جسجریانوں‏ ں صدایت ادرش وحاتی ہے تو خو نگمزارنے کے 
لے د لکوز یا دہ و راورق ات سے دحکیلنا ہوجا ہے نیقی د لکی اتقاضی کت بہت زور 
اورقات ےلت ہوئی تخس می پحسوں بہولی ہیں _ا لیا ححضرات اس عال ت کو جوتل 
می ںیحسوں ہہوتی ہے تو ینس کے :ام سے بیکارت ہیں نین تی سکیٹھوکر بت زدراور 





هارٹ اٹیک جھ بائمفرداعضاء 
قدت سے انگییوں بلق ہیں حعقام کے لیا ط سے ای نیس سشر فکہلا کی ہے جاتون 
مقررداععضسا ء میں ١‏ سےجعقل تی تی کے ہیں - 
(٢)چتصلب‏ خرگ یک موجہ ے رل خو نک پبری مقدار جں پچاخیں کا 
جنقنا ھررست حالتوں میں پ چیا کرتا ہے اسلے ایام یعس چندقدم یی کے بحدآرام 
وم لی پچجحیر جا ما تق ا ےجھوٹڑی ےچ ریہ چس جاجا سج طس 
دجاقی ہے چرصسر دی ال ×یاحاے- 
)۳٣(‏ جب س ریت ضکوتی خ ‏ اکھا تا ےا محعد ہ*" کےحعقلام کور یاد وق ت او رکقزت سے 
کا مک نے کے لے ةیاد وق نکی ضرورت ہق ےا نتصل بتراگ یکس ےل 
پدری ط رجح حعدہ کےحعقلد تادرشر یق ںکوقون سب یح سکرسکتاجس سے ریا محد٭ 
تح بوکردل پرد با ڈالناششرد کرد بق ہیں ۔تخججہ یہ ہو تا ےکردل حں دورا نخونح 
کادیاٹ ح جاتا ہے جتصلب نشرائ نکی داع عطاصت ے- 
() صشروح حںجش رای یس رگ ءوجاق و ںک(2 نکا قحان دل ےرتوں 
(زدول ےجس یی ات اکم ےکم خو نبھ یمیس پت تا لب کےحعضدد ےکوایناضتل 
جیاری رکتے کے لے درکا رہوتا ہے اورقلب مم س1سج نکا قاضا ہت شھ یۓ ہو ہاجا ے 
12ف ےم دل ےجس می خو نک رسر مہ تخرػّق جاق ے- 

اع الات شس وق النقلب تقی کی حالت ہردقت رجتی ہاو ر وی 
کت سے اس ص اضاق یت ےتا ے_ 


اسیا بتصلب جج این بی لہ بچیں سال ےزیادەسماینے 


ھارٹ اٹیک: 24 بائمفرداعضاء 
عو مر نے کے سے بیکش ش رر ہے ہی ںکستصدب جح رو ین سے دل مس 
پیدا ہو تے دالاع مت شس ط رح مت وقھا چا جا ہے اکر دہ اک حرتض کےاسیاب یادے 
مطلومنڑی ںکر کے مق اس کے ایند ائی اسیا بکیا ہیں جا بم دو یق تکی دد یا ضت کے 
تب 7آ ر ہے ہیں اوراسرا .کی تا ری یس چھدتشا اتکور اشن یش لا چچے ہیں- 

نے یح تا اقرں ج ںپنل یی خر نی یکا خی رات پایاچاتا ١اک‏ 
لے دراش ابورجنیعوام لکوش کی _گاہ سے د سیکھایار با ہے-ادر ےگا نکیاجار پا کہ 
اس سر پ وراخت ملف م ربیچوں ے اش اما 5لم ہے خقرائی استحالہ نا عدان شش 
کولیسٹرو لکی تیر دکٹڑت یا یاحٹ شگری اورشحض اقرازی نوس (عدو ںک 
رط یا تک حخراٹی ) صیننمگن ہے سب اس مت ضکی یداش مس حصردار ہیں اس طرح 
کماجاسکسا ےک یا ٹس سےس بی میں بھی تصدب رات ارجا نوج ے- 

ولگ جوائٹیلی سر لب مج جھڑاہہو تے ہیں ان یں ہیں فص تنسب تم 
کی 2 یا بلس شک یکی جیا ری کا سرا .ا ہے اس مر مس ١‏ ہے لوگو ںک تعداد 
بت زیادہ* ہے جن یں ذیا متا سکی اسحعد ادس جود ول ے- 

پچلہ پا س سال سے زیادء ا نظ ری ےکوتھ یت وق یارہی ہے ای 
مخصد بش رائ یکا سیب خون می ںکولیسٹ رو کی متقدارکی اقراط ہے اس یا تک بثرمتہ 
ماد قرا یم ہوقی جار ہیں ہی ںکم یالصک لعتق فحم کے اسر جیسے ذ یا ناس م بھی 
ا کی اقراط ىاتی حاقق سے ۔ سے مقام اسراض عحرحانل ایک ترک نب نا 
(0 ۸10101۵7 ین خون حم ںکولیسٹرد لکی اقراطد کے سال ہو تے 
ہیں ددسری سرت کی خیس. جو دی ج ں بھی ولیک پھلیی کہ تی سیت قعلب مس 


قارت ائیک 25 بالمحفرداعضاء 
لا ہو تے میں ان یں اسی عم کے عا مصحت متراقراوکی ضید تکولیسٹرول زیادہ 
حقدارشش پایاجاءاے- 
قریی یا ج۰ پ یکی افرا تقر یآ بمییشہ پرخور یکا مج ہمکتا ے خظ عاعان 
مور+عییت کے جقت 7 یاد وم ارت دا فا ےچھی چپ زیاد ہآ سافیٰ ےق ہے 
سک وکوں میں جس مکی استھا نی ضردریات سے ضیادہ ایک ارگ ج یکا 
شعل میں جس کےا ددع ہوک رک ہت ہتشک نی طور برقربی شس اضا 3را ے- 
تی وحردقی اسرائض النالوکوں کے متا يہ یں مج نکا ون نار٘ل ٣‏ ك٭س سے 
“ 5 ٹصد کے سقا یٹس 860 فص زیاد دو تن رکھن والوں عں دو کے عام ہؤں- 
وص رےجو ال جن ىتلی حردق اع رات یی اکر ت ےکا شی دکھایا جا جا سے ال 
یپ یاکوفیش شائل ہے نات طور کہ ج۱ وی ںکیسا نس کے روا تد رکھتیا جا جا 
قمحا جملہ اعداددشار اس حفقیق تکومحکش فک سے ہی ںک تلف امراض 
ےجس اکوقیٹی دوسرےالوگوں کے متقا بلس یبہتہ ۃیاد تعدادٹش بلاک ہ تے ہیں- 
تق تو مخ رداعضاءاورتصد بت رات 
اون فطرت ہے ےکہ جب بج یک تھے کے پیا سے چاندا رکو عتاسب 
خحقا دماح یملس ہآ جا ےت *١‏ یل ےرک مات راورقو یب جاجا ہے۔اپچتے اعد کے 
فخصلات ار کرد تا ہے لیت دفعہ لے ےبھی کرجا جا ہے _ 
با کل یی الم تقلب اود ا کیا ش رای نکیا ہیں۔ جب سرییض سرتکگ 
ماجول میں ۃیاد*ك و تگف ارتا ہے یلت ضشسرت کے جۃ بات میں مقلوب ر جتاے یا 


ھارت اٹیک 26 بائمفرداعضاء 
مرش موتیزالی افق یی ادو یک اکثڑت سے استما لکرتا ہت دل اورشریاتوں سےخقخل 
جس جیزی چداموجاقی سہے اور دل کےش لک زی سے خریاتوں میں مکژن 
یداہ اتی ہے دل اس رکیاود ٹکودورکر ت ےک یکوشت کرجا ےلکن ا جات یمکویشش سے 
یی حھڑن دورنکس ہو ہے۔ چیہ مہ ہوتا ےک د لکوش میددیا 2 سے تو نکورکلیلنا 
یپا ہیا در سے سا لت اس دق ت کک یا ری ربق سے جس بک کچ ا ایت دش یک یکوڑت 
رہق ہےادرخنک ماح لال ت وسرت کےجق یا تتقائم رے ہیں بے حا لت 2 قلب 
تح یک کے دورات رہتی یکن اس دورا نگم وگرد ےادرجعد ھا جخاع بھی سرر 
یڑ چچے ہو سے ہیں۔صقراکی پیدائش بتد ہی ہہوقی سے یت سکیشن تع دکی حالر ت تھی 
ساجحعد تی متام ہو نی وق ہے_ 
علا آصلب' شراتیں 

لی اک اسیاب مں باپجامو ںکسقلب دحقدات مں ٹف ری کک وی رے 
مر یا تی ں بھی سک زکصلایت بی یی ہوقی ہے دوصری طرف گر وقدوح تسین موق 
سے ۔ با تصدب خجرائی سے علارح کے لے مر وقعدد ںہ کیک متمڑی پیاکرنا 
ضردری ہے جوتیمیلرونعددتیزہوں گے ور یر یں جم میں کڑ با شروح ہو ںکی اور 
شی تی پل لکی وجہ سے پچیلتاشردح مو ںگی- 

یادرح سکیش ران دصضلا تکا رکز دل ہے میتی د لکیت رک عخددق ے 
جب دل ہی ایتقدا یج یک جس اپ حرارح کی خطط ششتق سودا پیر ار نے کے ساتھ 
ساد کا بھی ہے ا سےہاقونمفرداعضاء جس د لی کیسیائیج رک کے ہیں یی 


بھارٹ اٹیک 27 پالمفر دا عم 
جح یک ج سکی خی لی صورت میں خریاخوں میں سودادی رطویا تکول سٹرو لگا 
صورست میں ریا توں ہے اھر جم حاتی ہیں جس سےئریاخیں شک وک ددرا ن وت 
ٹیں ریکادٹ یداہ حیاقی ہے ا کا ارح د لک یش یج رک( حعداىی ری ے 
تعدی ععتداقی )ہے ۔ اس رک میں سو پیل ہوک ارح ہد تنےگلتا ےجس سے 





1ہحاج+سیٹریاۃ ںکگ رخ اق ے۔ 
نسخہ جات درج ذیل ھیں 

جماتو نع مفمرداخضاء کے ار ماکو پیا کےح اث ری ے ری حشلا لی 
تن جات شریاتوں سےسحیراورت کون مبر نے سے "گت تیاق ٭* چاے 


دےر اہوںحتر ےن جات صاحبأن اطیا ایہم قداداد سے ماھت ہیں - 


ہار ےسعممول مطب او رج ر بدا جات 
ضسكه ١۱۰ای‏ ر ی77 ل‌راى ق77 دجزیاتہ7 گن رح کفآط ا۷ال 
ترکیب تیاری اج اءکوشوب یا ری کک کے رکھولیس او راس میں سے 
دک سے ایک امھ تک دن شس جار یارگ رم بای یا ”یا چا نے سے استعا لک راتمیں - 

ین ےکیسیاۃی لور بر صقرا پیر اکرتا سے جعھرارمتتت می گا کا محافط جصرطات 
سے نے سح کی مز ہے حرق التساءسخری تے اور ڈکارو ںک یکثزت کے لے مقید 
ہے ریا شک مکی ضیاقی سےسبب تی ادر پ بیثافی کاخ کرتا ہے رنج مخاصل 
اوررحثکوتا شع ہے؛ را قلب مس ہصق ےموصوف ے_ 
ممصصوت-ہ ‏ ہزگل :پور یرعگل, ہرگ رب یققلے,ہصطقگی روی عاج رت جاء 
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ےءسقیرء ہرایک اڑحائٌل.زخ ران ۹اش 

صشرکعیب ختعیاری زعخران سےعلادعەیاق تام اجزامکد یا یکر کےس چق 
سیق ام میں مد میں7 خر میں قرو کو ا ری کک ےرکب میں اتچھی ط رب ٹیش - 
معقدارخوراک :۹ ماشہ سے ۹ ماھت کم حام بای یا یا نے سےکھا یں مجر مد یجیگرء 
ححد*ءامحاء ہےا رات لب میں اس سے بد اح کا ملیاجا کا تچ 

تنسخےه 3: ا اع د ری ایک پا یزیت ایک پا بقل سا ەنصف پا3 بر 
چنروزن اد ہے۔اج12ءکوبا رک کک کےبعد میں طا لیس میس مار ہے- 

مقدارخوراکف :۹۰۷۹ ماش جوا نگ ام باقی سےکلا ٹیس جیا یت حہ ریا کن او 
رمتوی رکب ہےاع رت قلب کے ت ےآمسیری و اکا حائل ہے- 

نسخےے 4 :جو شا مخ چتتقر رہد نے کے باوج دخہاحیت مقیدد ہے -اجوائ ٣ماش‏ 
یز بات ٦ماش‏ رائی ٦اما‏ تی حصبضرورت ام دواد ںکود ڈو ڑ اکم کے ایگ پا 
پافی مم شور ہیی۔ یھ دس بح راگ پر رک جو دی جب تصف پان رجا ے اتارگر 
بین چا نکرچٹتی ما اکرنصف جوشاع ہ پلوسھیں _ ہہ جوشات وحن حعضلا ت کے٤علادہ‏ 
حعلل ریا ح اوت تھا ہے ۔اختلا رن قلب کے لے بھی مقییر ہے 

ضس .سیل از حائی ,تو ار رشح ریسا لحم سا:۳ماشحصاردر یند 
ماش سب دوا کو یا ری فک کے رھ لی ١‏ چییشا بکی جن یتدش بولء استتقا+ 
پا5ں کے ورم وخمیرہ کے لے خھابیت مقیردوا ہے .۴ رقی سے ایک ماش کک دن 
میاریار یا یامتا سب شش روب یلص طوال ہم تہ وق امفاصل کے لے 
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تھی مفییرے_ 
ضصسحیہ 6 :رکیل ھت ید ول٣‏ تس امام عال شرع ار×2ل. اج اءگو 
با ری فک سے اس مم رچتھوڑ وتحوڑ اش رب ار ڈا لک رکحصر لک رت جچاتہیں مس جار ہے۔- 
فواعد -سمجچک رکشت قجح رک دا ہس حصداتی واج کے لے خاص طور بر مفید سے 
اعراخ قلب میں اس سے بی تکاس لیا جا سکھاے> 
تسفے 7 مخ زی آو-ہت جات خی ارہ برایک ایک 3ل رالی ا9ل 
س ماگ ساڑے سات لہ ٭> اڑا ءکو یا ری کک کےتو د یکولیاں ینا ۔اقعال 
را ات :قرى ”لاق ے.لٰٰن نریک رحس قگکل؛عسا کن ے- 
فا :نسہل سودا ہے اورمول رصقرا ہے 7ی محتزایبیت کا وشن سےکیخرول ے 
جریاتوں گی 17 کی ہوق اس کے لے تز یق سےکرتجیں ندری ححددقی ین ے 
سما جج گرا ستعا ليکر میں ادورمنق وی جو بھی د میں 

جئر جم جو 


ھکر سےمتعلق ج( ن مف داحتا ءکی جات او رخ الی ددہاگی عطارح یمشعقمل ےکتا چھ 


ا تع ہڑھیا ہے :سس میں شوکہ کے اسیاب اورانیس دو کر نے سے ےک ےن 
در رج ھے صیے ہیں7 بج بی طلب ٹر مات٠یںچھ‏ یلال عارف 03017424999 
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پارٹ اتیک کےچار یڑ ڑےسیب 
چو تحیقت میں ایک ی یں 
بارٹ ایک کے بر بڑ ےسب درب ح یل ہیں 
(4() ح۔یںگاڑساءنا 
زج) خریاتوں مس کو فیٹ ول جس مکرراس تنگ ہونتا 
جو انگل یایندہوتا 
() شیا سد سے ھک ما 
عممجہ یا لا چا روں ا ساب کے ج یچ ”یقت مں ایک حی سب کے سب 
کے باروں حخخلف سقامات پاش ات خماہرہھ ہے ہیں چچےکلہ ان 
پیاروں ١با‏ بکا اصل اوریھتقی سیب ایک ہی ہے لہنرا اا کا عا نع بھی ایک ہی ے 
ےہاں شی اح پیا ردں اسیا بک تفقرتف رج در جک رپاموں: 
(1)خو نگاڑحاہوتا 
اد رس خون گا ڑ ای صرندبی اون میں ت7ج کی زی ذقی پاکولینٹردل سے 
تح >ھ نے سے ہو اکرتا ہے نی سردی یا کولیسٹر ول کا عرارج ححدوقی اعصالی ے 
اہن حضاا فی١‏ ”صا یف ری کی شرت بیجن کےگاڑ سے یی نکا بب خی سے 


اہ داشمت لوزن قرت ایت ےی اہ ہے او مر یھی سال مادے مس 


بک سی 
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ماڑ حے بی ن کا ڑا سیب اس شس حتف تن رد ںکا شال ہو جانا ہوجا ہے جن س طرب جم 
انی یس جچتی اع ر کر ےا اکر لمت میں بائئل ای طرح خون می ںختلفبادہ 
جتپدں نے خخار رج یو نا تاد تربع نہ وک را ےگا ڑج ارد یت ہیں اب ضردرست ا 
بام تکی ہے .ایک رف ان فاضل مادد ںکوخاار جک ن ےکی دداکیں دیی چا میں اور 
دوسری رف ان کےاستحال سے بی ہے کرایاجا ےک ادرم بے حت یا ہیں یاد رگا 
ون مم ر کے ہو ہے مال مادوں کے احر ار ککاعمل خدد تا طط جو ققدی ا حصا ی ہیں 
نےکر نا تا ہے ائبذراقعدیی اعصالی خداننیں دوانمیں درے کے الع مادو ںکوقارر کیا چا 
سنکتا ہےاورمعضلد کی خھائوں دوائوں سے بس ہی کر اکر ان مادد ںکوع ری ر کے اورا نکیا 
پان شکویت کیا جاسکسا ہے بجی اس سک کا اص بی اورقطری علابخ ے-_ 


ری کولسٹردول 

کولیسٹرد لک ماد ای ععقلا یتح یک مج تھی اورسوداد یت کے اتا 
سے ہے ابقرا ا تن سفرداحعضاء ح کول سرد لا حا بھی پچھتا کی کے سا ھکیس پک 
خی سردی یا حعضلدقی ا عصا تح یک کے ساتحہ ہےگت شنصفقات می ںکولیسٹرو لکی 
یقت مابیت ادر اسیا بکتقعبل سے جیا نکیا گیا سے ادر بی خایم تکیا گیا ےکم 
کولیسٹرول پچناتی می یٹس ہما جس سے بی شثار دلائل ہیں سب سے سیا وت ہے 
ہے ےکم جچنائی بتکم تے ےج م نیس مہو یوک گرا سکوٹیسٹرو لکا سبب بچھتائی ہی 
تا تق سچکناگی ینکر تے س ےنم جانا چا چ7 پ اہچتے اددرگردیٹنگڑوں لوگوں یں 
تز کہ کت ہیں جتوں .تن ےکئی سالوں سے رق ارچ بی دیچکتاکی دا کی تہ میں بتدرکر 
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رگ ہی ںکا ن١ی‏ ے پا دجدنگیف مت ار ےا رجرا نگن ي__سمل درا گی ںگ یکا 
ر سے ہیں سس دواتی سکھا تے ہے پا ددرت کا حیک ہو چاتاتدورکی یا تکنٹردل 
بھیجیس بوتا جم سکا بڑاشمدت یہ ہ ےکپ بیز ےک تے او رد دای ںیکھا ےکا تے 
ک دلت پت چتا ‏ ےگا سے رامت ١‏ یف ہوگیا او رز د لک با پا دگیا احنت ے 
ا سے اسیاب بی جن نکوسالں کے سال بھی بت ھکر ہےسریض دەر ن بہہ او رکنشرہ بھی ن ہو 
جم کہ پارث ایک ہو جا ےکنٹرول تہ پ* ت ےکا دا شوت ہہ ہے ےکی از ددا یں 
اسشعا لکر نے اور پر بت کے دوران قے کیک تو جا اگ دوا یں استعا یکر ے اور 
بچلناکگی سے بی بیز کے ددرا نبھی ا میک ہہیا ت2 نچ اک سرض عارش یکنٹرد لیگ یں 
دای لے ا کیک سےس گیا یقت ہہ ےکس کوک خور ےاورعلاء خ کا اد رکا ہو 
ما ہےکنٹردل یا1 را کہاں ےآ ے- 


(3)دل ےوالوگگیایترہوٹا 

ول کے واوں می ںی یا سکیڑھھی ایی حضد کی ١‏ حصاپ یئ یک مج ے ہوتا 
سے یادرکھیں ۔ٹاسی اصول کے مطاب نمس ی بھی جن سحیٹر یش سردی سے ہوتا ہے 
اس کے منص عحرارت سے چیہ کیل جاقی ہیں اور رط یات سے پیھول جاق ہیں 
صرف شی سردی سے اور حاحص طور بر ای صردی ججس میں حگی ہ کیو جح ی دا ی 
سرد یکینرک تی داٹ سردی ےک یکنا تیادہ +ھ قی ہاب اخون ‏ جب گل 
سرحزارج بحتا ہے اس گی سرد کی زیادقی ےش ریا وں حم سحیٹ دنا شرد رع جا 
جا ہے ای صورت میں خو گا ڑ ھا بھی ہو خر یاتوں جس سیٹسے راس تک ہوکر 
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دورا ان خواع یں رکاوٹ بوکردلی کے دورءکا سیب بنا سے بجی عحہ ےک ج بش ریا 
سی سے ورددگل ہہو یا ایک >ور ا ہوت بم اجھ اح بچزد یی کا 2ك چلا تے ہیں جس کے 
پت بی اجوائ نکی حرارت سے نھر یا تی ں بجی لک جوشی راس کھت سے س ری سک سک کا 
ساس 7 جا جا ہے اور یچ ی چو ہسلسل استما لكر نے ادرخکک سردغداوں سے پ ہز 
برنے سیق کےگم لححاتہی لک ہے 
(و)ثر ياِئیسدہ 

شر یانوں میس سدہ یاکی بھی سے میں س دی جن سے جم جا سے کے اخیر 
نمی ہوتااورکسی چت کے جم جات یا رس ہو چا ےکا تصورسردی شی سےمق ہکن 
ہوا ہے بپفرا اگ شر یاتوں میں سد بھی7 یا ہے نے ا س کا سب ب بھی دجی شی سردی یا 
حضدد تی اعصا ہت رک می جی ہے 

یادداشت 

یادرکھیں ہم بھی دڑی یا ال اکر مرا کا ہوتا ہے جھ چتزحراج گرم +وھ 
اکا شریانوں یں سد ہی شل میں جم جانا اشن ہوتا ہےکیدن سی یز کے جم جائے 
کے لے اس کا سردہوتایاسرد ماحول علتاض ردری ہوتا ہے نکھی وت وکر مت ہے اور 
جر یاتوں میں دوڈ تے والا تو نبچھ یگ رم7 ہے اد رج حرارجع کےلیاططا سےا گر مت سے 
بی با رک گرم ہہوتا ہے اہن ای کگرم زس دوس ریکرمم کا جم جانا مائکن ہے اور 
اس تقسورکو مان لیت اک ایگرم چیہ ددصریگرم نز شس ج مکی سب سے بڑی جات 
ے 
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لہا ماد ریس جو چنز جج مکرسدہ لق ہے دءجھ نیس کہ خنک سرد مادہ یا 
کولیسٹرول ج جن ہیشحگی سردی سے ہوتا ہےعلداح کے سے عم نے یچ نات یکو یڑڑیں 
کرنا میتی سرد ییا: بے ماد ے7ئ یکا اع خقلہر ےا کا خاقی مج ے ای گر 
نے سےالل سٹعضل سفق شف ء حاصل ہو جا گا 

لپرا 

ایت ہو اک جار ٹ ایک کے حتعمجہ یلا جیا دوں سیب کے ہی حقیقت 

میں اصل سوب ایک می ہ ےجنس لک متا بی چا محتلف اسیاب پداھجاتے ہیں- 


دو رگاحالت ںار 

جب سیف کے سی ہ یا ہیں بیتان ہکن ے با دیااتیں ٹاک مس 
مچچین دار یاا یا معلوم ےک دردیل و ہا ہے ؛ نر یں میں ریاب ر کے ہو ےمعلوم ہوں 
تعابط سےکانے سے بیپلے سنوی ڈکار سے یبی تکی ہواخار کر ےک یکؤشش 
کہ میں پاکحی ںکتعد حے پان کے قرحب ساس سم کی رورۃتور سے مال شک یں 
اگرککن ہو مقا لب پپککو رکم تو دردکم ہوجا ےم اعدردنی لور پصر فگمم پان 
پلایں گر تے دخیبرہ ہو جاے ن گرم بافی جس اجوائن دی ایا لکریشج دم اکم لاد یں 
انشا ریدق رآدردد لکوآرا مآ جا ےگا جب دور حم ہوچا ہے ستخل علارج سے تۓے 
دررجے ذ ع٣‏ ینس جات استعا لکر میں ان ےدویارہکڑل ہوگا انا ءاللہ ! 

بی عطار عجق نکر نے کے بعد میں تے اہپے مطب اورقریکمپ قذا ے 
عارح می ںپےنگڑوں مر میشوں ہز مایا ہے جس سے الدتعا ‏ کیا عو باقی سے بھی تا کا نی 
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نیں ہہوتی ۱ی س ریس جنمیں ماہ رین قلب تے لا عطا عوکر یآ ریش نکاس شورہ 

ےکر ماپیہ ںکردیا ہویش پ شا مر ۓکىعہورسقض ے روصر فگع بالذ 

اور نے جات میں سےکوگی تسد با ٤‏ رکا یں سا تح عداقی عطاع تق ےل 

رم اتٹا ماش درددل یک11 راحآ چا ےگا او ربچھریدردزح ھک رکٹ ہہگا- 

ھووورودل 

حوالشافی:اجائن< ضی٣‏ خ.پء ید با ٣۳ا‏ شنجداوريانٰ صبقردمت- 
ان س بکوایا لک یت چا نک لی دور کی حالت مس چچی چس رٹل 

کے میں یں اتھا ‏ الہ اعدرجا سے تی در دنا خجردع ہو اتا ہے جب عرٹل 

ہش میں7 ےت پچھرحز تج پلاکمیں متقا درد پبگو ربج کم ہیں 

آےورودل 

موالشاقی :ایر ٰی ال لن ال لآ بے ۵ل لا کاض‌اە دن 

کویا رک ہیں رآ سن می ںکھر لک کے بے ے چچتے کے بدا رکولیاں ہتا یں 

مقدارخو ر اك :۱:ا۶ افج دو پرشام ہرد نکمم پاتی۔- 

افسحسان واشرات :۔ضش یسدق رگمکل) جغدسزریرآعاے 

درددل+ درگ رد6ٴء پھر یکیے کر خار جعکرتا حون کے وا ممکو چلاکرتا یش ریاتدں 

کےپھیڈکوھد لنے سے لئ اس سے رکوتی دد اھر بش ھی سآیا- 
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تاق درددل 
حوا الشاقی:۱ اتی ری ھ27 !یدن زمزاناۃ لآ ےن ٥۵‏ ال 
سب کیا ریک ھی ںکر7 اہ سن مم سکع لکر کٹ وی گولیاں ینا اش ۱ج٣‏ 
مگوٹ دن یں یارعرب هر ہگرم- 
اقعال واھرات :میں مد یحضددق ( رم ضف )ہرود لچترمحدہ ءوروگردہ 
ادرچچھری کے لے ہے سحد ہیر ہے۔ 
حصوالشاتقی :نکی شورہ:ر موتدتطاتی >ابہ+زن نےکر یا رک کے بدے 
پت کے برایگویاں ہایس ۱ج گوٹی دن ں پا یارعرا رم فی- 
افسحسال واشرات : مس ندیاعساپی (کرم7) سے درد کے لج تجایت مقیھ 
سے میران مریضوں کے لے زیادہ مقید ہے ج تھی ںتیض ہوادر چیا بکم جن سے 
سراجھآ تا ہو 
احقیاط ایر 
درددول کےدورہٴ سے چے کے لے ضردری ہ ےکسا دوخ اکعاتی جا ےتا 
اس دق تکعائی جا ے جب شد یحو کی ہوشد ینوک پکھاقی ہوک غذ ار قکا 
ضامکن ہوقی ہے یی سے را تکوجلعدی سامح لد اشمتا ظا مر ,مد ے.قرابء 
تم یاکووٹی اورت ہآ وراشیاء سے پ بی زکرنا ضردری ہے کثرت جا ے وٹ اور تل 
اشیامکاا تع ل بھی درد د لکوزلوت دا ےکثزت مباشرت ادرقصہ کے چذیات 
کوکنٹردل میں رکھتا ا ہے درددل کےم ری سکوسی یتآ ناضروری ہوتا ہے- 


هارٹ اٹیک 7ھ بائمفرداعضاء 
(۴) جچہاں مادی اخظ یبادد يیاشیاء سے بت تضردری عو ہا نکیقیاق اسیاب ےگ 
پچتا چا ہے چناج نک تا تل کآب و ہوا ےمفوتدر ہیں“ لامری گی سےہ یں 
دہ پہرے وقت مکات کے ھد د1 دا مک می یکمرہ بہواداریہویٹس شں رش ابی اتظام 
ہوتاز* ہوااعد رآ لن ری ہوک رک سے چڑش سکی ریوں یاایت کور کے ذر بے 
آسماق سے مس ہوک ہے اکریکن ہو ےت درددل کے س ریت بوجو جلاگی کے 
میینوں میں سری کون جیےصحت اقزاستقامات پ لے جانا جیا ہے جب ص٭ مک اکر 
ض یکم سے اپ ےکم ردائی ںآ جاناچا ہے 

درددل ےس رض جہاں اد ہاو رکیقیال اسیاب ے پچتاادر > میزضروری 
چد ہا لتضیاق اسیاب ےد ہما چا ے- 

تقضیاق اسیاب میں لے تحسرت کے جقیات اتدال ےن بد حے 
ہایس ینیج یات ےہخلو ٹینیس ببونا چا سے نی ماحول میں بھی ١ۓےمریضوں‏ 
ل2 طارمر ےہ٠ں۔‏ 

آ جک لک یلو ذتلیم دردد لکا بت بڑا جب ہ ‏ ےکیوککہائیے ماحول یں 
بر نے دا لات جوا نجنی یذ یات سےمقلوب ہہوت ےتا ے- 

باںىیہ بات اد نکچئی یا تک سجن سے بیس تل ہوتابلہ 
نی ج با تا بار ار جرتااو رکشل تہ پاتا ا لکایش اجب مک جاجاےے- 


صصح :مرکا جریاسی بکواکراویسونف او رھ وٹ الاب یکا قد ہپ لضس- 
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دوپھ۔ یز یاں ہی بج جراخ سیکھرےددتوری منڑے ماد لاگ 
میں پاکراستمالکریں- 

اس :دہ پردالا سال نکھا لی 6و راج ائكع دش اتد ہپ لشی_ 

پمیر بکوشت ان ے ادگ ءاار یکن بل مکڑچھی راف بل یش 
وٹ ےسشہ یا ت جاک اہ یش ات یی ہ جیا ےک اککثزت استعا لکشزت میاشریت 
ے پ یزلاتیاے۔نو :رشن اد سے ہریرکریں۔- 


جشر جک جک 









لب وححقات کے اع رات قک کا بگگا 
اکپ ڑرات ای شی شاتع م وکیا ہے تیت 200روے 
انس راو رجا تو مفرواحتضاء ؛لسر سے علاسخ کی تاب تھی ىا 
یو ٹرا زاین شا تع گیا ہے قیت 480رہ 





رامطبحص‌اول ودوم س ےکپیٹٹامحذ انےییشن الع ہو چچے ہیں 
ہج می طلبقرماتیں یت 400رہ ےقی حصے 
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سے 
جس طرع بہار سے پیل ےج دخوت ار تک کی ےا ہار تکا 
کک یکو پور اکم نے اورطرار تک یکھی سےج حم انسا نکوہد نے وا لے نتصاح سے بچانے 
کے لے با رآ جا ہے اب جا دکی حدم تکیحلیف ضرورہوقی ہشن انا یحم کے 
لے حرارس تک یکی سے جو حطر تھا دوگ جا جا ےا درا تسا ن اس حطر سےتفوطا یہو چا جا 
حکن ےک د خطرہ اس مقار ےکی ہا دنا یاد* جو اود اس ببقار تے 7ک کی 
تکلیفوں ےتیا عدلادگا 


يا کل ای طررح 
لن بر پیٹ رآ جا یکولیسٹرد لکیش مر تے کے لے ہے ا سے یو ں بج لی سک 
کوپیسٹرول ج کیک کک سرد ادہ اق گی سرد کی بنا بی شریاقوں میں جتا ہے 
اور می جج ریاتوں میں ج مکر ا ن کا راستہ تک اور چم رو گا ٹڑ ارتا ہے جب ا 
ادےک قریاتوں مں اورخورن حںخرتہ وف ےکاب اضالٰ جا نکەنتصالح ھ 
ےکا خطرہ ہو جا تا ہے طیت ع بر و بد ناخ نکا بے لیش ربڑح اکا ےگ ر کرد یا ہے 
تا ما نا نکو یڈ ےنتصان سے بچایا جیا لالب میٹ ہائی و سے بی حم دخو نع 


رح مھ جات ہے ادرشدت شر یاقوں یں سے ے مار ےعلیل ى رتا شرہ مع ٭ یاست 
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ہیں نان مادوں ےتیل ہو سے ہی ا نکی شرت سے ہد تے وا نے تتصاتامتل 
جاتے ہیں جم اضانشطرہ ے یاہ رآ جیاجا سے اب ہنا رے مین سیا ئے اس ک ےک 
سم میں ہو نے والی را رت صقر رکواخترائی پہلا کہ ےک یکو ش کر نے لکل ای طرح 
سرب معقاراجا رت ےکی یسیت؟ درد دای دی جاقی ہیں ای طط رح یل بی یٹ رك کر نے 
سے من نٹ ی دا تیں دی جاقی ہیں کرت ٹاہوک جج1 جا ہے اور بل پر یٹم 
تاریل جا ے الع دداکوں سے بل سے یش رت نا رنل 4و جاجا ےشن ےن اک فطری اور 
فر رق یم لک ناپ تک جاقی ہس تل سم شیع کو وت فائحدہ* ہوک رمرتح صورت 
ایارک جا تا ہے بیع بار یا ٥وت‏ ر تا سے تی طحبیحت حرارت پداک رق ہے اور 
عحاپین ددانوں سے ا سے اکر تے ر ہے میں پجچھرساجھ ہ بھی تہ ہی ںک بل 
پ پیشراشی مس ہے جاک بار ہد جا ھکیس ٹتی بیڑے بڑے پڑ ھےککسے او رہ 
صحت سےتلق رسے دا نے بلنز پمیشرکی ددااپٹی جیب میں رھت ہیں جاک جو شی 
بجعت نے خو کوک مک نا جیا ا جم ا سے فو رآ دواد ےکرھنٹ راکرد میں مھ ےکیت نک پھم نے 
مستقعل و رقطریی و ا تین کے مطا بت عذا حکر انیس اپقی خوابشات او رطجیحت اور 
قطری تو ا تی نکی مال کر تے و نے عارنشی علا کک نا ہے ا درم یت شکوسا ری عمر 
دوائوں بی زگاد تنا بھیتذ نے مقص یں شال ہے اس لئ م ریس سا ریچ ردد انی بھی 
کھا جا ہےاد ری بھی لٹ بی میش رجا کا بوڈ تا تک اتیک اید 7 جا ہ ےکس ری کو 
تمرم فا زیاد مکھایٹتا ہے یا اس کے پاس ددا میں یو قی اور ا کا بل پرلنثر 
0 سے( یادہ ہکا سے فا جک رد یا ہے اکوقی دما شی شر یان بیس ٹفکرا سے مومت 
کرس گل ‌ے 
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ھارت اٹیک 1 بالجفرداعضاء 

اص علابح تو یھ اکسلنیصت جوکا کہ تا جیا عق ہے ا سک عددک حاقی ن 
حرار تک کی سے تو وش ریاتوں جس حے ہو مے مادد کوچ _ے روکا جا حا لال 
تمقرائوں دداکوں سے پر ہہ رکرایا جا جا اک ہآ نیع دخون مس بے صھے بے مادو ںکوھطا 
کر١‏ ا اختدا لکرایا چا ے او راع مادد لک رت ی تاور ےڈ وثریاتوں 
میں ر کے یا جج کی تقد یت ت7 ہے اوھ یل پ میجر ہاکی ہو ےکیاقویت جیا تہ ہے اور 
دداتقیںکھا ت کی ضردرت پڈ ے۔ 


> - 
بارٹ اتیک اورک عطا تک ددا کے 
تو جوان م ریش 1ک سی طاحق کی ددانکی ںکھاتنے ےبھی دل کےاسراض 
میں چا ہو جا سے میں اختتار وا مسا کفکی اکنثر دوا یں لاق اعصالی × نل 
ہیں جھا نیشن سردی دنگ یکری سےا مسا کفکادقت بڑحائی اوراختنشارح اضشاق 
بر ہی نیشن ١ن‏ سے سلسل استعال ےون می ںگا ڑحاین ہوک رسب سے پیل بلڈ 
پیر ماقی ہو ن ےکا ہے جوتی اس یل بر یش رو مکر تے دواتمی ںکعاقی حجاقی ہیں الا 
دداکوں سے چون نر۱ ہو اما ہے لبقرام لیت کی نکی طاقت لہ ےب یکم ہو 
اق ہ ےکیوککہ بل پر یرک مک حدالی دداتیں جب قو نکوٹٹ اکر قی ہیں در اعضاء 
مےسا یسا تی جنسی وطا بھی شنٹرا و جیا ما ہے لبقرادد ا چنسی تلاح مكوححا لک تے کے 
لے چوبھی دداکھا جا سے اس سے د لکی خالیف ں اضاقہ مو جا جا ہے اس طر 
عرلض ایک جا نا ےکدہ -ادطرکا ربتا ے تادحرکا ےسب غلط ددا ەل اور غلط 
عذا کا متیبہ ہے ج الا عضا جشنیس نو تے وج سے ہوا ے 


ھارت اٹیک 2ھ بالحفر داعضاء 


پارٹ ا کیک اومیا ایق 
اکوکا ز او ایس سے جوا ںبھی حعدد ق شر ات کا حائل ہے یسل 
استعال سے شریاقی سحیٹراورشریافی سد ہکا سرت لان ہوا ہے پھی یڑوک انرزگ 
ایض ید یک متا +وحاے یہا ںک ف_بحپیزدں ےتو یآ : رہم +جاحاے 
ادرشر تکی صورت میں پچھییڑر ےکٹر جیا تے ہیں نیکم ریت مدت کے مت مس چلا 
جا:اے 
پارٹ ایک اورصور وق ا ات 
پارٹ ایک میں صوردثی اش ات بھی ہقاعل دک ہیں تن ما نداندوں ں 
یمر بای جا حا سے ا نکی او دج اسی ط رح چخفقل ہوتا جا سا ہے لہا ای کت کے 
مطائق خاحدان بد لکرشا دی نے سے اس اق رقاب بایاجاسکسا ے 
پارسٹ اتیک اور یلپ ٹترھ 
با ں کک پارٹ ا کیک میں بل پیش رکاتعلق سے وہ ت2 اتیک کے وقت 
ٹیس ہوتا پک دل کے یع کو یلڈ پہبیشرشردرع می نیس ہوا لکل اسی ط رح جیجوگر 
کےم ریعضو ںکو بن ب یٹ رش روح حم کٹل ہوا جب دہ شوگ کے عطارحع کے لے دو ایی 
کھاجا ےل ان دداوں سے۔ ید ہان۲کش سک تاب ا سے مل بر یٹ رہو ن ےتا سے 
ہیا ں تک میراخیال سے یل بر یٹ رکٹ ہہوتا خی ددائوں کے استعا کی وجہ سے ہے 
اگل اہی طر رح و( کا اٹ سا می نچھی ددانوں کےکشزت استعا کی وج ے :یئ جوا 


ھازرٹ اٹیک دهھ بالمفرداعضاء 
کمرتاہے ای طرح جب سرییض سس ددانمی ںکھا جا جیا جا ہے ات دداوں سے کا 
اکا زلح بڑ حۓآنا ےاورہہ+ونا ےکاخگا رہ ھجا حا ےجیم اک7 پ نے ھا +ھگا 
کہدسادرثی فی کےمربیعض بہت د لے پک اد کور ہو تے ہیں جب لاح کے جے 
دواتی ںکھا تے ہیں او رسس لک ما ءککھا تے ہیں ت ان دداتوں سے ا ستمال سے ال کا 
زساور شی اورد ای جم ٹیک ہ٭ چاجا یں یی ٹیٹس ےو ریا نکاوزن 
بوحناشردرع وا تا سار حرتحصوصا با یا وں اور!گوں برا ما 7 نےکتا ہے 
جعم پداری ہدیا حا ہے ابسرین کوایک اور پ بیٹاقی ہہب جاقی ہے پل ار ککا 
یہ سےمااس یھی ا بج کاو شیادہ و ن ےکی یطای خراسا جن خر رنے سے 
سائس جح گت ہے تی یہ ہوتا ےکآ خرعلاع تا کا ہو جاجا ہے اورحرل کو 
علارج لت ینیڑیں جس سے ول صحت یاب ہہوادرتن رت قکی تحھگیگمز ار ےیک 
سریس سے پچچھچھارتا مت ہت سا جح کئی ناریا تح قح ل حاق ہیں- 
پارسٹثا کیک او ر22 

دل کے س ری ضکی ا قون مفرداحضاءکی بالاخضاءادرسامیڈیفکنشخیص کے 
بعد جو قذہاجچھہ کی جیاقی سے اس می دی علق سے نعدی ا عصاپی خذاکیں اخجاگی 
مقیر ہیں اگر بلڑ ‏ پیٹ ربالَ ہما عسایٰ غر یگ ساد کھ ی ںتصیی راوں 
2 اجاگی پر ےکا قھ :ارک اور یکا یگل جں استمال ياادرک اەرتےوسفیر 
دالا نی ور ہکا تید تحص یی خ میں ہیں اس کےعداد بش چو راورحلو و ادرک اور کا 
استمال اجکی مقر ہے ا جواشن بد یکا تچدہ انا مشککل ہو عرق ہار یا حا راعرت 


ھارت اٹیک 4ہ بائمفرداعضاء 
حر ,کا استمال اچاَّ یر ےپچو نگوشت او ر1 مت بوزہ پییعاد ررگرقر ی'خال 
ے تیدری احعصا لی ئل انی ںحصوصییت سے مقییہ ہیں مخردات حں سےسوتف ا اتا 
نلد حم کآ لہ سار ءتوشادر ؛سنڑ حر اون دعصارہء ر یونیچتی ‏ حریق سیا ؛ش اگ ء2 ي٭ 
سفید وسیاہ “قرو نیا ءسرنجیاں شی رم او رام نے دخیرہمقرد یام رکب صورمت شل ججھ 
متیر ہیں 


را کےل خی راببنہاقی لی احراد ححط ریت 

دی کےمقا پودرداوماً ارآ بھی رات یا تی یا زویشم دل اورساضن "یگ 
موکھش ینوس ہوت و رآول کے سام یرش مگرمھوریی جیا ےس ٹین سکواججوائن لید یکا تہ 
مرممگرم ملا ھی ں اک رہ اب :عو سادہ پافی نکر گرم جا ےکا را پلاد 

یع ین دکھرے میں ہوق ا ےم تا ءیس نے میں ایم تن پ اک 
سیت کوشد ید بیا ماگ ہے2اگرھشڑا بائی درے دیا جا ےت قورآ لیف شلاضاقہ 
ہوج اور اگ تاور تش پاقّ ےر یکى یی تج ی جے ا کول ڈیں دےدیاجا ے2 
کرمدت دا آع ہو جا قی کیہ کش ریاقی حیثق لے سے ج چچکا ہوتا ہے خگگ سرد 
موب سے اس میں اضاف ہوک رس ریش موت کے مض چلا جاحا ےاب کول خگگ 
سریش روب پرلعد گےت۔ 


پنیا گی درددل واخیک 


یپپلےبھ کی مضساشن میں اس سے یراشارات یکر چنکا ہو ںک ج۲ طررا 


ھارت اٹیکہ 5د بائمفرداعضاء 
دی سے دورہ سفق رآصوت دا قح ہو حاقی ہے یا لئل ای ط رح یاع کے رک جاتے 
ےبھی مت دا قح ہویم ہے می رےضیا ل میں جتتی ا سوا ت پارٹ ا یک ے وق 
ہیں ان میں سے 1ک یاکم اکم پچا ک قص دکا جب ریا کا دکنا ٤وجا‏ ہے جچھگ٠‏ ہوتا 
ا اتک ہےادرچنرمنٹوں ں میا نسان وت کے مت شس چھلا جا جا ہے البف اع رتے والا 
7ت اتی دی شش ما یڑ سس اکمیری ہوابنہوگئی ہے یار ککئی ہے دو چندمنوں مس 
سرجاتا ہ ےگ رد انےادرسین چی سکجتے ہی ںکہا کیک بہوکیاتھاااس لن وت دا تح ہو 
نے 

میں جو دتھی ریا رک ےککام ریس بہوں یج خودتین جار ر یاح رس ےکا ا کیک 
کا ہے چوک تو دسحارن ول اورق رآریاب اد کرت ےکی ددااستتحا لک یل ال ے 
ض ےزرضصہے ےباہآاگھ۔د 
یادداششت يادرگ سکتجق جلد ینا ن۷ خطرہ ہوا ہے اتی ہی جلدق 
حریق شقم میا جا ہے اکور کے اد رپکلنہ یں ٹیس یکر قی کیہ ک4 اکوقی مادی ے 
ٹس ہے سے نالیوں کے را سے سے فلا ہے سیت2 اح ہ ےار اس ےگمر مک دیا ہے2 
اد گی ہوکہ پا پکیاشکل ں مساما تسم سے بھی مارح ہوحتی ہے لیکن ض رورت 
اک با تک ہےکسب سے پچیلے یہ یع کسد اح ر کے" ہے ہیں اکوگی اورادہ 
رکا ہدا ہے یاکوئی ادرسیسش ہے او بر سے رآ ار جک ن ےکی دوائو ںکیاع بھی ہوتا 
جائے۔ 
مات دک کا ایک ادرعا گتقالق یاگس بر یای٭یفہ,۔ 


نقارت نیت 46 بالمفرداعضاء 
7 ہتنیں ہو اکرقں ےاچاکک ٭ ل3 ہی ںکیوکہ ہوا ر نے سے ےکوگی وق یں 
جیا ہے ہہ چچندسضتوں مین وں میں رک ہےاورچتدمتٹوں سسینٹروں می عارح ٭ لّ 
ہے بجی وج ہ ےکا سکا علا ‏ بھی فو رآچچنرمنتوں یں تی س ریت کول انا اچ رت 
یارگس مان ر کے سے مو ت بھی وا قح ہیی سےاورہو قی بھی ہے اس وقت ریا 
مار رت کر تے واٹی ددانہ لت کم اکم یا الا تے وا ی سیل دو ای دىیا ےظرً 
فا ءکرتی سے این ڑا سک نا پی یں جوا درک سیا جا ہے دو رکا ت2 داتصوادہوتاےے 
لن اس کے رس کا سیب ر یا حکی یندش ہوا سےا یم یش کور اح خاری نے 
روا سےسا ای سببل دو٤دی‏ سیاے تو قورآصوادادرر یاح ارح ہوکرڈائدہ 6و چا تا 
ہےاورا می یکیتو بر یں 7 تی ہس مقصر کے سے بھکنیجی سالٹک 40 گرام 
کی ایک خوراککسیدن ا پک ول کےا فک کپ یاقی یس لام لا تے ہیں ادرمقام 
رد یرٹ مگ مورک تے میں چھ پا خاتآ جا ہےادراد یہ ےکگور+ وق ےق رآدردادررگا 
ہواعوادعاریخ +وجا جا 

ال اسی طرح ریا تی دردگردہ حم ںبھی پا بک یب قی ہے اور ے 
یا بک کی دورکر نے کے لیے اعصانصخلاق ش ریت بدوری ادراعصا یکھارگا 
- ے حب مگ دا تہ اورقعدی حعضلا قی می نکی ددع یا جی نج نکویاں ملک اجوائت؛ 
ید یر کےقتوہ سے ہے ے جہاں ریا ںگردہ حارح +ولردرد رکا ے دہا ل اکا ددا 
سے شا بکھ یکل جا تا سج پ نے دمیھا اک عام عالا ت شش الح ددال: 
سے پیا بی سکھادجد بجی ہے اس وقت جب( س ھتاس دقت ریا حکابشل 
نہیں مر 


ھارٹ اٹیک 47 بالمفرداعضاء 


ریا ںکھا ںرجۓ یں 

ماد تد ںکور سے کے لے 2 عچکہ جا ےشن راب نے جوڑوں م فتلف 
اعضاء کے پر دوں یں خلا ئوں میں اورعضلا ت اور ڈڑیوں کے ارگ ردرک ھت ہیں 
ادر یا ک ئک سے دوصسری مچیجھی جلدیچعتفل ہ+وجاے ہیں 

اعضا۔ کپ ددں یں ر ےو ں۱ شی اعصا۔کد ارد ںطر گل اگھوے 
کی رب دباد می مے جوڑوں میں ر سے ہہوں و ا سک کت می ںکیکریں گے اور 
خلا قوں یسر کے ہو ں2 دروکر میں ھےحعضلا ت حیں رک جھے ہو ںو ععقداقی ور مت 
کادوسرانامم یا آیا درم ہےگرد می پڑڑییوں کےا روک ردرکییں ےبڈ یکا در وک یں گے 


علاتث سیا جچبا لبھی ر کے ہوں الح سے بمیشدوعلاع کے جاتے 
ہیں ای ریا حکوخار بر نے دداکیں د یا ادر 3ب" سے ریا ہچ ےکی پیدان کو 
ر کنا تا کیم چجود ور یا جب قارج ہو جا تس ے مقنایقد ہو ججا یں اسر گل 
علائع ب جا ت ےگا درتہاگر ریا حکی چیدائنش یندم ہو گی 3 1یکطرف خارخ ہو ے 
ر ہیں کے اوردوسری طرف سے بن رہیں ریئش جب کک دداکھا جا رہ ےگا ا 
وت کک 7 آ رام رہ ےگا جھ خی ایک دن ددا سکھعائی 2 ددیارہ ریا ر ککرنگلیف 
جورع ہوا گی اس مقصر کے لے ا تو ن مفرراححاء ىےفا رک پیا کے7یاق 
تیر پیک دا در یحعقدد قی ین اد رحب سنگ داض لاک اجوائن بچ ید کےقبد ہیا رق 
سےد بی الد کےیفطنل سر یا خارر ہو جا یں اود رخ ےکھی نیس ہیں گے اعصالی 
خمزاددا ےگل پ ہی کر یی 


ھارت اٹیک 8 بالحفر داعضاء 


وی کے پیل اور یھو لے کا سیبوعلا 

یہد لگ ری سےپھیل جا حا ہے اورک رٹ یکا علابق لی ہے جس حس ت می کے 
سا تسرد بھی ے- 

اور ںگمر یکاعلارحع مردیپییں ہ کیو کا نات مس جم یھت ہی ںکہ 
جبفکری شیج زوروں پ موق ہے لو یلت ہیں ادرکرم ہواصیں ہر ےکوجلاردی 
ہو تی ہیں اس دقت تر تکا خاش پااەمۃ کیک ناد ردق ے ھبارٹوں 
کیل میں رحت مب نک رکا تا تک یمر یکشخ کرد یق ہے بت7 ہت یگ ری یکم ہوکر 
سردآ عاتی ے۔ 

پناک تحات کے قطر یئل سے حایت ہوتا ےکک ری یکاعلار 7 کیا ہے 
صردئینمڑس اس لے یادرکس ج بچھ کسی ع ریت کادل بے ھ جاۓ ادرساتحدگر کا 
زیادقی ہو جعم تز یی ھا کی یتر یب حانے وا نےاعضا مکوتیزکرہ یف رامحظمم 
قلب رشح ہو چائیگا جس س لیت ادل یحو لیمیا ہوا سے ای اخ را دو یکا یں جن 
مت ی کے با ےی بودوسرےاغطوں میں اڑی اخ ماد یکھلاییں جن تل 
بے ھے او رقاب ویحعضلا ت تی ہو جا یں ان فو رآ لی سڑکراعترال پآ یا ےگا- 
آترییات دی سے دور* سے اسیاب وعاارع کے "تلق ججاری 

تن می ںکو یک یکوبانی ہو یج ضرو رہ ما مک میں ح اکا ےآ عید ہا ےشن مس 
درستکیا جا کے تھی بحھعارف دعاییر ۱۹6 ٹل 2016 
تمت بالخیم 





